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Geleitwort

Dr. med Christiane Northrup

Der Arztin Sara Gottfried ,,begegnete® ich zum ersten Mal, als ich eine
Kopie von Yoga Woman zugeschickt bekam, einer wunderbaren filmi-
schen Dokumentation iiber die erstaunlichen gesundheitlichen Vorziige
von Yoga. Und da war sie, auf dem Bildschirm — die Fachirztin fiir
Gynékologie und renommierte Yoga-Lehrerin, die das ostliche und das
westliche System miteinander verbindet, und sie sprach iiber Yoga und
seine Heilkraft fiir die Seele, den Korper und den Geist. Sara Gottfried
ist eine moderne Heilerin und zugleich Harvard-Absolventin und gewis-
senhafte arztliche Wissenschaftlerin. Spater erfuhr ich, dass meine
Arbeit fiir die Gesundheit der Frau in ihrem Studium und in den Jahren
threr Facharztausbildung in Geburtshilfe und Gynékologie ein Leucht-
feuer der Hoffnung gewesen war. Mit Freude entdeckte ich, dass sie den-
selben Weg einschlug, den ich Jahre vorher so gewissenhaft gebahnt
hatte, um ihn nun breiter und zugédnglicher zu machen, damit andere ihm
ebenfalls folgen konnen!

Wie ich hatte auch Dr. Gottfried einige frithe Rollenvorbilder, die den
stereotypen Bildern von Frauen im mittleren und hoheren Lebensalter
trotzten, denen wir an der Universitat und spater in der Praxis nur allzu
oft als ,,Norm* begegnet sind. Thre UrgroBmutter Mud, die auf ihrer
Hochzeit tanzte, zeigte eine Vitalitit und Gesundheit bis weit iiber das
Alter von 90 Jahren hinaus, die wir mit viel jiingeren Frauen assoziieren.
Meine eigene Mutter und ihre beste Freundin Anne waren drei Jahre
alter als Mud, als sie mit tiber 70 Jahren den Appalachian Trail (mit etwa
3500 km einer der langsten Fernwanderwege der Welt; er fiihrt durch 14
US-Staaten; Anm. d. Ubers.) gingen und kurz danach die hundert hochs-
ten Gipfel in New England bestiegen. Dann machte meine Mutter im Alter
von 84 Jahren eine Trekking-Tour von etwa 150 Kilometern zu einem Basis-
lager am Mount Everest — ohne Sauerstoff, obwohl die Luft in solchen
Hohen 50 Prozent weniger dieser wertvollen Substanz enthilt. Thre Sauer-
stoffséttigung blieb normal — ein Beleg fiir ihre Gesundheit und Fitness.
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Geleitwort

Dr. Gottfried und ich sind Seelenverwandte. Und beim Lesen dieses
Buches werden Sie wahrscheinlich feststellen, dass Sie auch dazugeho-
ren. Als wir unsere schulmedizinische Ausbildung begannen, waren wir
beide schon immun gegen das ,,Weltuntergangs-Szenario* in Bezug auf
das Altern, das fester Bestandteil des Medizinstudiums ist. Wir wussten
bereits, dass die beste Zeit des Lebens erst im Alter von etwa 50 Jahren
beginnt. Wir wussten bereits, dass das mittlere Lebensalter nicht der
Beginn einer unausweichlichen Abwiértsspirale in Krankheit und
Gebrechlichkeit sein muss, die in einem schmerzhaften, von Krankheit
beherrschten Tod endet. Wir haben beide eine Vision, was fiir jede Frau
im mittleren Alter und dariiber hinaus alles moglich ist. Doch Freude,
Vitalitdt und Lust, auf die wir qua Geburt ein Recht haben, lassen sich
nur realisieren, wenn wir genau wissen, wie wir unser Hormongleichge-
wicht und ein gesundes Korpergewicht erhalten und die zelluldren Ent-
ziindungsvorginge bekampfen, bevor sie in eine chronisch degenerative
Krankheit ausarten.

Die moderne Schulmedizin — deren Fokus auf Krankheiten, Medika-
menten und Operationen liegt —, funktioniert im Groflen und Ganzen
durch die Anwendung von Arzneimitteln zum Kaschieren von Sympto-
men. Doch unsere leise innere Stimme weil}, dass Depressionen nicht
aufgrund eines Mangels an einem entsprechenden Medikament entste-
hen, ebenso wenig wie auch Kopfschmerzen keine ,,Aspirinmangel-
krankheit* sind. Die Einnahme von Prédparaten, die Symptome kaschie-
ren, ist nichts anderes als die Warnlampen am Armaturenbrett im Auto
auszubauen, um dann beruhigt festzustellen, dass nun alles wieder in
(scheinbarer) Ordnung ist. Kliiger wire natiirlich, unter die Motorhaube
zu schauen, um herauszufinden, wo die Ursache des Problems liegt. Ob
Sie es glauben oder nicht, die meisten Probleme, auch Hormonschwan-
kungen, koénnen groBtenteils allein durch Anderungen des Lebensstils
gebessert werden.

Zum Gliick stehen uns heute weitaus elegantere Methoden als noch vor
zehn Jahren fiir die Identifizierung und Testung von Hormon- und Ener-
gieschwankungen zur Verfligung. Die Wissenschaft der Psychoneuro-
immunologie und Epigenetik haben in kurzer Zeit Lichtjahre zuriickgelegt.
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Geleitwort

Und Dr. Gottfried ist ganz vorn mit dabei. Sie praktiziert eine ,,funktio-
nelle‘ oder integrative Medizin, deren Aufgabe es ist, die stindig ablau-
fenden Prozesse und Korperfunktionen zu optimieren, bevor diagnosti-
zierbare Krankheiten entstehen. Da die meisten Symptome auf
jahrelange unentdeckte zellulire Entziindungen zuriickgehen, wissen
wir heute, dass es moglich ist, die meisten chronisch degenerativen
Krankheiten im Friihstadium auszuschalten oder sogar zu verhindern.

Ich kann Thnen versichern, die Art von Medizin, wie sie in Die Hormon-
kur beschrieben wird, 1st die Medizin der Zukunft — und zwar schon
heute. Dr. Gottfrieds Methode erfordert Thre titige Mitwirkung an Threr
eigenen Gesundheitsvorsorge. Thr Plan ist nicht eine Schnellschuss-
Wunderheilung. Das wire keine nachhaltige Losung. Als erfahrene
Yogalehrerin und Gyndkologin kennt Dr. Gottfried aus eigener Erfah-
rung die unglaublich befriedigenden Ergebnisse fiir Korper und Seele,
die durch bewusstes und achtsames Arbeiten mit der Weisheit Thres Kor-
pers erzielt werden konnen. Und es ist ihr Anliegen, Sie genau darin zu
unterstutzen.

Wenn Sie Thren verloren gegangenen Optimismus und die Vitalitét Threr
Jugend wieder finden oder gar mehr Optimismus und Vitalitit als je
zuvor erringen mochten — dann liegen die Antworten vor Thnen. Und
wenn Sie einfach nur weiterhin moglichst lange so vital und jugendlich
bleiben wollen — dann liegen die Antworten ebenfalls vor Thnen. In mei-
nem Buch Die Weisheit der Wechseljahre habe ich die Jahre vor der
Menopause als grolen Weckruf bezeichnet — eine Zeit, in der wir an eine
Schnittstelle in unserem Leben kommen. Alle Dinge, die nicht mehr
funktionieren, muss man anschauen und hinter sich lassen! Einer der
Wege sagt: Stirb! Der andere sagt: Wachse! In diesem Buch nimmt Dr.
Gottfried Sie an die Hand und zeigt IThnen ganz genau, wie Sie dem Weg
folgen konnen, der sagt: Wachse!
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Vorwort

Die Frauen von heute sehen sich einer uneingestandenen Epidemie hor-
moneller Schwankungen gegeniiber. Dauerstress, das Bild der ,,Super-
frau® und Fehlinformationen iiber Hormone haben zu einer voll aus-
gepriagten Krise gefiihrt. Es werden uns Radikaldidten angeboten,
Schlafmittel oder Medikamente gegen Angstzustinde. Heute wird in
den Vereinigten Staaten jeder vierten Frau ein Psychopharmakon ver-
schrieben; den meisten ab einem Alter von vierzig Jahren. Die Arzte ver-
mitteln uns den Eindruck, das sei eben so, wenn man dlter wird — ja, es
sei ganz normal, sich miide, voller Sorgen und Angste, nicht mehr
begehrenswert und launisch zu fiihlen.

Aber das ist nicht wahr. Es ist alles andere als normal.

Wenn Sie dieses Buch lesen, sind Sie hochstwahrscheinlich eine dieser
leidenden Frauen. Sie haben vielleicht mit Launenhaftigkeit, Konzentra-
tionsproblemen, Schlafstérungen, Benommenheit, Ubergewicht oder
einem schwindenden Interesse am Liebesleben zu kimpfen. Oder Sie
haben vielleicht einfach nur das Gefiihl, dass Sie nicht mehr so sind wie
frither. Sie sollten wissen, dass man auch anders leben kann: Man kann
sich wunderbar fiihlen, vital und aus ganzer Seele zufrieden sein. Und
ich will Thnen zeigen, dass Sie ein auBBergewohnliches Leben fiihren und
dass Sie sich groBartig fiihlen konnen — ganz gleichgiiltig, wie alt Sie
sind, auch wenn das unvorstellbar klingt.

Ich durfte schon vielen Frauen helfen, ihre hormonellen Probleme mit
einfachen, aber hochwirksamen Techniken zu {iberwinden. Die gute
Nachricht daran ist: Es ist tatsdchlich einfacher, Thre Hormone wieder
ins Gleichgewicht zu bringen, als mit der Qual hormoneller Schwankun-
gen zu leben. Es ist tatsichlich vollig realistisch, sich im mittleren Alter
besser zu fithlen als in den Zwanzigern, als Sie noch ein Muster hormo-
neller Perfektion waren. Ich gehe den Weg mit Ihnen. Sie miissen nicht
langer vom medizinischen System enttduscht sein — und Sie brauchen
sich mit nichts Geringerem zufriedenzugeben als dem Gefiihl totaler
Lebendigkeit und Frohlichkeit. Egal wie alt Sie sind: Bevor Sie in die
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Vorwort

mittleren Jahre kommen, wenn Sie sie gerade erleben und wenn Sie sie
bereits tiberschritten haben.

Noch nicht iiberzeugt? Fangen wir mit einem Beispiel aus dem wirk-
lichen Leben an. Als Diane im Alter von 46 Jahren zum ersten Mal in
meine Praxis fiir integrative Medizin kam, hatte sie Ubergewicht und
trank jeden Abend zwei Glaser Wein, um mit thren spannungsgeladenen
Emotionen, ihrem Karussell fahrenden Hormonsystem und den ehe-
lichen Konflikten zurechtzukommen. Sie hatte in den sechs Monaten
davor fast zehn Kilo zugenommen. Sie sei immer gelaufen, erzihlte sie,
aber jetzt fiihle sie sich nach dem Training ausgelaugt und nicht strot-
zend vor Wohlfiihl-Endorphinen wie friiher. Sie fror oft, ihr Haar fiel
biischelweise aus und sie war dullerst reizbar. Und die Libido, die Lust
aufs Liebesleben? Auf einer Skala von 1 bis 10 (wobei zehn fiir Sex der
Superklasse stand), bewertete sie sich mit einer 1.

,,Ich fiihle mich, als sei ich nicht mehr Herrin meines Korpers®, bekann-
te Diane, zog ithren langen Rock iliber dem umfangreichen Bauch und
den Beinen zurecht und fligte hinzu: ,,Ich bete mir stindig vor, welche
Erwartungen ich nicht mehr erfiille: Ich bin nicht begehrenswert, ich bin
nicht fit, ich bin keine gute Mutter. Mit mir macht alles kein Spall mehr.*
Sie hatte sich mit der Bitte um Hilfe an ihren Gynikologen gewandt, und
er riet ihr, weniger zu essen und mehr Sport zu treiben. Im Laufe unseres
Gesprachs konnte ich mir ein Bild von ihren Symptomen und ihrer
gesamten Lebensweise machen. Ich vermutete, dass Diane einen hohen
Cortisolspiegel hatte. Wir untersuchten den Wert dieses Stresshormons
und landeten einen Volltreffer: Es stellte sich heraus, dass Diane nicht
verriickt war. Sie musste sich nicht abfinden mit der sogenannten
,,neuen Normalitit“, mit dem Ende ihres Liebeslebens, mit dem Ret-
tungsring um ihren Bauch oder mit der Tatsache, dass sie nach dem
Abendessen wie tot ins Bett fiel.

Gemeinsam arbeiteten wir ein Schema fiir ithren neuen Lebensstil und
die entsprechenden Nahrungsergianzungen aus, um ihren Stoffwechsel
auf Touren zu bringen, ithrem Gliick auf die Spriinge zu helfen und um
thr zu zeigen, wann es wichtig war, eine Pause einzulegen. Auf der
Grundlage des Gottfried-Programms — meiner integrativen Schritt-fiir-
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Vorwort

Schritt-Methode zum hormonellen Gleichgewicht —, schlug Diane einen
neuen Weg in der Erndhrung ein (sie erndhrte sich drei Monate lang glu-
ten- und zuckerfrei) und machte gezielt Sport, der ihren Cortisolspiegel
senkte statt ihn zu erhohen (Studien zeigen, dass Laufen den Cortisol-
spiegel erhoht). Sie reservierte tdglich 15 Minuten fiir das bewusste
Herunterfahren des Stresspegels, in threm Fall durch entspannendes Yoga,
und wir brachten thre Hormonschwankungen mit drei Nahrungsergan-
zungen ins Lot: Fischol, Phosphatidylserin und Rhodiola (Rosenwurz).

Als ich Diane nach drei Monaten wiedersah, war die Verdnderung be-
merkenswert. Ihre Energie war klar und fokussiert. Sie hatte ein Funkeln
in den Augen. Sie erzihlte mir, dass sie miihelos fast zehn Kilo abge-
nommen hatte und sich in ihrem Korper wieder wohlfiihlte. Und in
unserem Gesprach von Frau zu Frau beschrieb sie auch, dass ihre Sinn-
lichkeit zuriickgekehrt war und sie thren Mann, mit dem sie seit zehn
Jahren verheiratet war, wieder begehrte.

Sie haben vielleicht nicht dieselben Probleme wie Diane, das soll hei-
Ben, Thre Symptome und Thre Geschichte mogen unterschiedlich sein,
aber das Ziel ist letztlich dasselbe: Es ist moglich, Thre Hormone neu
einzustellen, und es ist moglich, ein zufriedenes und geradezu fantasti-
sches Leben zuriickzuerobern — als Individuum und als Frau —, und zwar
ohne synthetische Arzneimittel oder teure Therapien. IThr Weg durch alle
Phasen Thres Lebens und ganz besonders durch die fruchtbaren Jahre
und die Zeit vor der Menopause, miissen keine qualvolle Schinderei
durch die hormonelle Holle sein. Durch ein natiirliches Ausgleichen der
Hormone konnen dies Jahre sein, in denen Sie Spall haben und sich
lebendig und begehrenswert fithlen. Ihr Korper hat ein Recht auf hormo-
nelle Homoostase — einen Zustand des Gleichgewichts — und er bevor-
zugt diesen Zustand.

Sie miissen nur wissen, wie Sie ithn erreichen, und Sie miissen bereit
sein, sich auf einen anderen Weg einzulassen. Manchmal geht es nur um
wenige geringfligige Korrekturen, manchmal ist die Riickkehr zur Homoo-
stase auch mit grofleren Verdnderungen verbunden. Aber zundchst miis-
sen Sie verstehen, was dahinter steckt. Ich will immer zuerst wissen,
wodurch das Ungleichgewicht verursacht wird, und dann stelle ich es
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Vorwort

systematisch wieder her. Ich habe dieses Buch geschrieben, damit Sie zu
einer informierten Expertin und Partnerin bei der Optimierung Ihrer
Gesundheit werden, damit Sie Hand in Hand mit Threm Arzt arbeiten
konnen (oder ihn manchmal sogar anleiten), um eine positive Verdnde-
rung herbeizufiihren. Ich leite Sie an, mache Thnen Mut und sage Thnen,
wie die besten und wirksamsten Methoden anzuwenden sind, die ich in
meiner mehr als zwanzigjahrigen Praxis optimiert habe, damit wir Thre
Gesundheit und Thr Wohlbefinden zum Positiven wenden konnen.

Die Berufung Frauen zu helfen, begleitet mich seit meiner Kindheit. Als
ich ein kleines Madchen war, war meine UrgroBmutter Mud (ein Spitz-
name der Familie — eine Abkilirzung des deutschen Wortes Mutter, der
haften blieb) aus Kalifornien zu Besuch bei uns in Maryland. Wir waren
eine typisch amerikanische Familie der 1970er, wohnten in einem Vor-
ort, sahen ,,Drei Engel fiir Charlie* im Fernsehen an und wir Kinder
allen natiirlich gerne auch mal SiiBigkeiten. Mud hatte ganz andere Vor-
stellungen. Sie kreuzte bei uns auf, ohne die Siiligkeitendose, die die
Oma meiner besten Freundin immer mitbrachte, sondern mit Weizen-
kornern, Fischol, Carob-Chips, Weizenkeimen und Meyer-Zitronen
(angeblich eine Kreuzung zwischen Zitronen und Mandarinen oder
Orangen; Anm. d. Ubers.). Es eriibrigt sich, zu sagen, dass ich sie fiir
duBerst seltsam hielt.

Doch meine Verwirrung schlug rasch in Neugier um. Mud sah 25 Jahre
jinger aus als ihre iiber siebzigjahrigen Altersgenossinnen. Sie war
drahtig und forsch und ging aufrecht wie eine Konigin, hatte perfekte
Zihne und unterhielt uns mit Geschichten tiber mehrere Eheméanner und
Verehrer. Ich sah Mud selten ohne ein Glas warmes Wasser mit frischer
Zitrone in der Hand, sie bewegte sich mit einer Vitalitit und Anmut, die
fur ihr Alter ungewohnlich waren. Sie hatte eine strahlende Haut. Sie
mied weilen Zucker, und zwar schon Jahrzehnte, bevor Oprah Winfrey
die ,,Kein-weies-Zeug-Diit*“ zu einem Trend machte. Sie schief buch-
stablich auf einem Brett. Jahre vor Lilias, Bikram und Lululemon (Yoga-
Gurus) praktizierte Mud Yoga und konnte den Full miihelos hinter den
Kopf bringen. Beim Essen erzihlt sie uns immer: ,,Ich mag Wein, aber
er mag mich nicht.*
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Meine exzentrische UrgroBmutter faszinierte mich. Durch das, was sie
tat, und durch das, was sie sagte. Es ddmmerte mir, dass Erndhrung und
Lebensweise ein ganzes Universum von Vorbeugung, Heilung und Wie-
derinstandsetzung darstellten, dass die Antwort auf gesundheitliche Pro-
bleme nicht allein in einer Flasche rezeptpflichtiger Pillen zu finden
war, dass eine vollwertige Erndhrung die Grundlage einer robusten
Gesundheit ist, dass regelmafiger Sport und Meditation den Korper in
Bestform halten konnen.

Als ich zwolf Jahre lang das Wissen brillanter Professoren an den Uni-
versitidten von Harvard in Massachusetts und San Francisco in Kalifor-
nien studierte, um Fachéarztin fiir Frauenheilkunde zu werden, war ich
immer noch von Muds Gedanken beziiglich der Gesundheit durchdrun-
gen, und sie gaben den Weg vor, wie ich Medizin praktizieren wollte. Thr
Beispiel motivierte mich, den Stress an der Uni mit Yoga zu bewaltigen
und die Tatsache zu hinterfragen, dass in all den Jahren der Ausbildung
dem Thema Erndhrung nur ganze 30 Minuten gewidmet worden waren.
Mud brachte eine Saat aus, die zu meiner Lebensaufgabe aufging. Mein
Entschluss wuchs mit der Strenge meiner schulmedizinischen Ausbil-
dung und ermutigte mich, kreativ zu denken und alles Dogmatische
infrage zu stellen.

Mit 96 Jahren tanzte Mud auf meiner Hochzeit. Sie hatte vier Ehemén-
ner iiberlebt und flirtete mit meinen 60 Jahre jlingeren Kollegen auf dem
Tanzparkett. Damals befand ich mich mitten in der Facharztausbildung
und arbeitete in einem auf Krankheit und Schmerzen ausgerichteten
Gesundheitssystem, in dem alte Menschen im Krankenhaus einen wiir-
delosen Tod sterben mussten. Mud starb mit 97 friedlich im Schlaf,
konnte bis zuletzt ohne fremde Hilfe leben und ihren Full immer noch in
die Nihe des Kopfes bringen.

Obwohl ich eine klassisch schulmedizinisch ausgebildete Arztin war,
fiel mir auf, dass hier irgendetwas ganz fiirchterlich falsch lief.

Einerseits bietet das Gesundheitswesen der USA Innovationen und wis-
senschaftlichen Fortschritt, die ihresgleichen suchen. Andererseits leben
in den Vereinigten Staaten die meisten fettleibigen Menschen weltweit:
36 Prozent der Bevolkerung gelten als krankhaft iibergewichtig (und
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Meine Arbeit hat keinen richtigen Namen

weitere 34 Prozent sind ,,nur* tibergewichtig), was zu gravierenden, kos-
tenintensiven und weitgehend vermeidbaren Krankheiten wie Diabetes,
Bluthochdruck, Gallensteinen, Schlaganféllen, Schlaf-Apnoe, Herz-
krankheiten und Krebs fiihrt. Es ist ganz klar, dass die gegenwartige
Richtung in der Medizin unsere Gesamtgesundheit nicht verbessert.

Meine Arbeit hat keinen richtigen Namen

Mud habe ich zu verdanken, dass ich lernte, welche Kraft und Bedeu-
tung der Blick hinter die Symptome fiir die Gesundheit des ganzen Men-
schen hat, und meiner Ausbildung verdanke ich die systemgestiitzte
Methode, die ich als Bioingenieurin am MIT (Massachusetts Institute of
Technology) gelernt habe. Wenn ich mich aus diesem Blickwinkel mit
Hormonschwankungen befasse, stelle ich oft fest, dass es fiir ein Pro-
blem nicht nur einen einzelnen Grund gibt. Es stimmt, dass hormonelle
Schwankungen eine Folge des Alterns sind. Aber sie konnen auch durch
die Lebensweise und die Erndhrung verursacht oder verschlechtert wer-
den.

Mud lehrte mich, den Korper als geschlossenes Ganzes zu betrachten;
man nennt es auch holistische Gesundheit. Aber auch das ist nicht die
richtige Umschreibung dessen, was ich mache. Die Arzte Dr. Andrew
Weil, Dr. Tieraona Low Dog, Dr. Victoria Maizes und ihre Kollegen der
Universitdt von Arizona machten den Begriff ,Integrative Medizin*
populér. Andere bezeichnen das, was ich mache, als funktionelle Medi-
zin. Der neueste Name stammt von Dr. Mark Hyman, er wandte den
Begriff 4P-Medizin an: pridiktiv (vorausschauend), partizipatorisch
(mitbestimmend), priventiv (vorbeugend) und personalisiert (individua-
lisiert). Meine Arbeit ist inspiriert durch die Pionierleistungen von Dr.
Christiane Northrup; manche sagen auch holistische Gyndkologie dazu
oder natiirliche Hormonbalance, um mir einen Begriff von Dr. Uzzi
Reiss auszuborgen. Meine Kolleginnen und Kollegen in Silicon Valley
bezeichnen es als Biohacking oder Hobby-Biologie, au3erhalb der Be-
schrankungen des traditionellen universitiren Campus und der Indus-
trie. (Mit dem sogenannten Biohacking beschiftigt sich eine Szene von
Biohackern — so nennen sie sich selbst —, die mit dem genetischen Code
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ahnlich spielerisch und kreativ umgehen wie Computerhacker. Es geht
um das Verandern von Erbgut, z. B. von Regenwiirmern und Pflanzen,
nicht in den Universititen, sondern in Heimlabors in Kellern und
Kiichen; Anm. d. Ubers.)

Eine Zeit lang nannte ich meine Arbeit evidenzbasierte Integration und
gelegentlich auch biologische Gynikologie. Die Wahrheit ist aber, dass
offenbar kein Mensch versteht, was all das heif3t, und welche Bezeich-
nung diese neue, systembasierte und integrative Methode in der medizi-
nischen Versorgung nun bestenfalls tragen soll.

Gangz klar ist, dass wir einen totalen Paradigmenwechsel brauchen, mit
einem Quantensprung in Richtung Vorsorge, Initiative und auf der
Grundlage der Lebensweise. Hierbei liegt die Betonung auf der Rolle
und der Verantwortung jedes Einzelnen fiir seine taglichen Entscheidun-
gen, Gewohnheiten und deren langfristigen Konsequenzen.

Und so verstehe ich all das: Ich arbeite mit den Frauen zusammen und
wir bringen Ordnung in ihre durcheinandergeratenen Hormone und in
die Transmitterstoffe im Gehirn. Mithilfe von Untersuchungen finden
wir heraus, ob einer Frau geniigend wichtige Bausteine oder Vorlaufer-
substanzen zur Verfligung stehen, um die benétigten Transmitterstofte
und Hormone tiberhaupt zu bilden. Ich halte Muds Vorstellung fiir einen
wertvollen Bezugsrahmen: Wie Sie essen, sich bewegen, welche Nah-
rungserganzungen Sie einnehmen und wie Sie denken, bestimmt zum
groflen Teil, wie Sie sich fiihlen. Das sind Entscheidungen, die eine
grof3e Macht auf Thr Leben ausiiben — und das heif3t nicht, dass Sie kiinf-
tig auf einem Brett schlafen oder sich bei Yoga-Positionen wie eine Bre-
zel verknoten sollen. Ich mochte Thnen zeigen, wie Sie jeden Tag auf-
grund Threr individuellen hormonellen Verletzlichkeit das Beste fiir sich
tun konnen.

Die visiondren medizinischen Praktiker, die ich erwahnt habe, sind
meine Mentoren, und ich schulde ihnen unendlichen Dank. Und doch
greifen fiir mich all diese Begriffe und die damit verbundenen Praktiken
zu kurz. Die Hormone sind es, die eine Frau in meine integrative Pra-
xi1s fiihrt, aber durch das Biindnis, das wir miteinander schlie3en, schaf-
fen wir etwas Neues. Wir werten ithre hormonelle Situation und die
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Nachhaltige Verdnderung braucht Zeit, Achtsamkeit und Mutter Natur als Vorbild

Verbindung mit den Neurotransmittern und der Stimmung aus. Wir
sehen uns ihre Beziehungen an und wie zufrieden die Patientin mit ihrer
Arbeit ist. Wir nehmen die Erndhrung unter die Lupe, die sportliche
Betitigung, ihre Art der Meditation (falls sie meditiert), und den
Umgang mit Stress (oder fehlenden Umgang). Aus dieser Partnerschaft
entsteht etwas vollig anderes: Wiederherstellung, Heilung, Harmonie
und Hoffnung.

Nachhaltige Veranderung braucht Zeit, Achtsamkeit
und Mutter Natur als Vorbild

Den meisten von uns fallt Veranderung schwer, und im gegenwartigen,
auf Krankheit ausgerichteten Gesundheitsmodell ist der Weg nicht immer
gut vorgezeichnet. Wir traumen alle von einer Zauberpille, die alles zum
Besseren wendet und uns unsere Jugend zuriickbringt. Das eine Extrem
ist, dass viele Menschen in den USA sich lieber einer riskanten Opera-
tion wie einem Magenbypass unterziehen, anstatt ihren Lebensstil zu
dndern. Es gibt zahllose Menschen, die glauben, mit der Einnahme von
Tabletten oder einer anderen medizinischen Mallnahme lassen sich ihre
Probleme losen — und alles andere sei reine Zeitverschwendung. Das
andere Extrem sind Menschen wie meine UrgroBmutter, die sich uner-
bittlich fiir eine robuste Gesundheit einsetzten und allen anderen das
Gefiihl vermittelten, sie konnten das auch.

Meiner Erfahrung nach positionieren sich die meisten von uns in der
Mitte zwischen den beiden Extremen. Wir verdndern uns, wenn gleich
zu bleiben (gleiches Gewicht, gleiche Stimmung, gleicher Alltagsstress)
schmerzhafter ist als die Unbill, die eine Verdnderung mit sich bringt.
Ich habe herausgefunden (und meine Patientinnen auch), dass es Ver-
dnderungen gibt, die sicher, erprobt, wirksam und einfach sind — und
sogar Spal} machen.

Die beste Zeit, dauerhafte Gesundheit anzustreben, 1st dann, wenn man
sich noch nicht mit drgerlichen und unangenehmen Problemen wie Ge-
wichtszunahme und Stimmungsschwankungen herumschlagen muss und
bevor man ein ernsthaftes gesundheitliches Problem wie Depressionen
oder Brustkrebs hat. Sorgen Sie jetzt fiir eine nachhaltige Veranderung,
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bevor Sie sich krankheitsbedingt in einer Arztpraxis mit einem Rezept
fiir Medikamente oder — schlimmer noch — im Krankenhaus auf dem
Weg in den Operationssaal wiederfinden.

Ich hoffe, dieses Buch iiberzeugt Sie davon, dass Sie etwas unternehmen
sollten, um den Ursachen Ihrer Symptome auf den Grund zu gehen.
Wenn ja, dann bin ich liberzeugt, dass Sie deutliche, sogar dramatische
Verbesserungen erleben werden: gliickselige und schopferische Tage,
mehr Jahrzehnte, die Sie Thre besten Jahre nennen koénnen; ein wiirde-
volles, verzogertes Altern, und zwar ohne das neueste aufpolsternde
Serum, das Thnen Ihre Baby-Haut zuriickbringen soll; ein entspanntes
Verhiltnis zu Threm Korper, Threr Erndhrung und Threm Gewicht; ein
hervorragendes Kurzzeitgedachtnis, erholsamen Schlaf, mehr Begeiste-
rung, mehr Elan und mehr Lebensfreude. Und wer weil3, vielleicht tan-
zen Sie dann auch auf der Hochzeit Threr Urenkelin!

Thre Sara Gottfried
Berkeley, Kalifornien, 2013
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